Staerk baekkenbund

med slyngetraening

Stor effekt

og let treening for
alle gravide
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Steerk
baekkenbund

inden faodslen

Som gravid er der graenser for, hvor lang tid du
har lyst til at freene. Slyngetraening er effektiv
ogsé selv om du traener i kort tid.

Slyngetraening har fokus pa

vV Ovelserne foregér stéende, liggende eller
siddende pé& en bold. Traeningen er skan-
som og bestdr af langsomme bevaegelser.

V' | bade Tyskland, Sverige, Norge og Holland
har slyngetraening i flere &r vaeret anerkendt
som en effektiv traening af backkenet.

V' Alle gravide kan deltage i slyngetraening
vanset vaegt, kondition og fysisk form.




Pvelserne i slyngerne traener de muskler, der er
pd hérdt arbejde ved graviditeten, veerne og
under fadslen.

v Slyngerne ger det vaesentligt lettere at lave
ovelser, der praecist retter sig mod baekken-
bunden og de dybe mavemuskler.

V' Det er vigtigt at traene baekkenbunden og de
dybe mavemuskler, fordi de er yderst aktive
under fadslen.

Ring til os p& 59 47 12 13
- det vil du ikke fortryde...

Gratis provetime




Gravide, der trener i
slyngerne, kommer hurtigere
i form efter fodslen.

Ring til os p& 59 47 12 13
- det vil du ikke fortryde...
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